Att hantera krig
och konflikter

Det finns inget enkelt satt att tala om krig eller vad det gér med de manniskor
som utstar eller observerar det. Krig ar traumatiskt — kdnslomassigt och
psykologiskt — och kan utsatta manniskor for manga olika skrammande,
chockerande och stérande handelser. Oavsett vilken specifik handelse eller
situation det ror sig om ar det mer sannolikt att den orsakar ett trauma ju mer
djupt bedrdvad eller stord en person kanner sig.

Manga som har upplevt trauman gar igenom en period med oférutsagbara kanslor,
flashbacks, svar angest, okontrollerbara tankar om handelsen och fysiska symtom som
utmattning, huvudvark eller illamaende. Fér manga manniskor bérjar dessa symtom att
minska med tiden. Men fér andra kommer de att bestd och gora det svart att fungera i det
dagliga livet.

Bland personer som har upplevt krig eller andra konflikter under de foregaende 10 aren
uppskattas 22% ha depression, angest, posttraumatiskt stressyndrom, bipolar sjukdom eller
schizofreni, och 5% kommer att ha en allvarlig form av dessa psykiska halsostérningar.”
Trauma 6kar ocksa risken for kroniska sjukdomar (t.ex. hjartsjukdomar, diabetes och cancer)
och sociala problem (t.ex. fattigdom, brottslighet och vald).?

Tillsammans med dessa 6kade risker kommer tyvarr den svara verkligheten att tillgangen
till hogkvalitativ, verkomlig vard ofta ar begrénsad i humanitara nddsituationer och
konfliktsituationer.®

Med detta i atanke ger denna artikel vagledning om hur trauma yttrar sig och nagra metoder
for egenvard fér att lindra symtomen. Aven om trauman paverkar alla pa olika séatt kan
uppbyggnad av motstandskraft géra det lattare att anpassa sig och fungera pa kort sikt och
under hela livet.
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& Hantering av utlosande faktorer

For den som har upplevt trauman kan det vara svart att ta sig igenom en dag utan

att nagot — en lukt, ett ljud, en rost, en bild — utléser en flashback. | dessa égonblick
kanner personen det kanslomassiga och fysiska besvar som de kande under den
eller de traumatiska handelsen/héndelserna. Genom att forsta vad de gar igenom kan
de lara sig att battre hantera och kontrollera potentiella utiésande faktorer.

De kan, till exempel, inse att om de tittar pa nyhetsfilmer fran ett padgaende krig eller
hor detaljer om 6vergrepp som en annan person utsatts for kan det utlésa flashbacks
av deras egna upplevelser, sa personen kan besluta att begransa exponering for
nyheter och be andra éverlevande att inte dela detaljer om sina egna upplevelser
med dem.

En annan vanlig reaktion pa trauma ar att man drojer sig kvar vid negativa tankar eller
har aterkommande tankar om upplevelsen. | dessa fall kan personen kanna att han eller
hon blir alltmer kédnslosam, som t.ex. genom att kédnna sig angslig, nervés, arg, ledsen,
stressad eller nagon annan stark kansla.

Har kan det vara till hjalp for personen att identifiera att de grubblar och paminna sig
sjalva om att aven om tankarna kan komma som de vill, kan de ta tillbaka makten éver
dem genom att vidta atgarder for att hantera dessa tankar. Att medvetet tdnka pa vad
som hander och varfor kan till exempel hjalpa dem att skifta fokus och stoppa cykeln.
Det kan ocksa hjalpa att ta nagra djupa andetag for att lugna sig och sedan andra
fokus till det som hander i det aktuella 6gonblicket och omdirigera. Att géra en mental
skanning av kroppen kan ocksa hjalpa dem att stoppa tankemdonstret och fokusera

pa nulaget. Om de t.ex. marker att nacken och axlarna ar spanda kan de langsamt rulla
axlarna och forsiktigt tippa huvudet fran sida till sida for att 1atta pa spanningarna.

Om de kanner av en vag av nervos energi, t.ex. forhojt humor, 6kad hjartfrekvens, etc.,
kan en rask promenad, yoga eller meditation hjalpa dem att frigéra den.

Malet ar att hitta ett satt att lugna ner sig och aterta kontrollen éver sina kanslor. Aven
om de inte kan kontrollera om en tanke kommer in i huvudet, kan de forséka hantera hur
de reagerar pa de smartsamma tankar och kanslor som uppstar.
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Det finns en mangd olika
resurser tillgangliga for dig
sjalv och nara och kara
pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kdnslomassigt
stdd och information nar du behéver
det som mest. Hitta en mangd olika
amnesomraden inklusive psykisk
halsa, traumatiska handelser,
naturkatastrofer, sorg och forlust,
stddja ungdomar i kris, med mera.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/sv-SE
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o Att ta kontroll

Forutom att hitta satt att hjalpa sig sjalv i stunden kan individen arbeta for att bygga upp sin
overgripande motstandskraft for att klara sig igenom dagen — och vad an morgondagen for
med sig. For att géra detta brukar psykologer peka pa fyra viktiga komponenter — kontakt,
valbefinnande, syfte och halsosamt tankande — for att framja motstandskraft.

Kontakt. Ibland leder traumatiska upplevelser till att m&nniskor vill isolera sig och dra
sig undan. Men personen bor paminna sig sjalv om att uppleva traumatiska upplevelser
och psykisk ohalsa inte ar tecken pa svaghet eller sallsynta handelser. och att man inte
behodver ga igenom det ensam. Det &r viktigt att halla kontakten med andra manniskor
och acceptera stdd, aven fran dem som kanske férsoker hjalpa dem utanfor deras inre
krets. Det kan ocksa vara bra att ga med i en stédgrupp, t.ex. for personer som éverlevt
trauman, for att fa hjalp pa vagen mot aterhamtning.

Vilbefinnande. Att varda sig sjalva kan hjalpa manniskor att vara och kanna sig starkare
fysiskt, psykiskt och kdnslomassigt. Med forstaelse for att varje persons situation och
omstandigheter skiljer sig at, sarskilt under tider av osdkerhet och ovisshet, bér individen
goOra sitt basta for att ta hand om sin allmanna halsa och valbefinnande, bland annat
genom att begransa exponeringen for utlésande faktorer och undvika att anvanda alkohol,
droger och tobak som mekanismer for att kunna klara av svarigheter.

Syfte. Att hjalpa andra kan fa manniskor att kdnna sig starkare och starka sin kansla

av syfte — och hopp. Beroende pa situationen kan personen évervaga olika satt att

gora detta, som t.ex. genom att hjalpa en van i ndéd, volontararbeta fér en humanitar
organisation eller hjalpa andra 6verlevande eller deras vardfamiljer med dagliga uppgifter
och sysslor. De kan ocksa skapa en positiv sjalvbild genom att tdnka pa utmaningar som
de har évervunnit och prestationer som de har uppnatt i livet.

Halsosamt tankande. | sarskilt svara tider har manga manniskor nytta av att identifiera
och lara sig att acceptera vad som ligger inom deras kontroll och vad som inte gor det.
Nar nya utmaningar dyker upp bér individen gora sitt basta for att satta dessa i ett bredare
sammanhang genom att se langsiktigt och minnas tidigare utmaningar som de har stallts
infor och Gvervunnit. Detta bidrar till att ge perspektiv och kan fungera som en positiv
referenspunkt for att det trots rddande omstandigheter gar att évervinna utmaningar och
att livet kan kannas bra igen. Detta kan bidra till att aterstalla hoppet hos individen, vilket

i sin tur starker motstandskraften.

Aven om méanga av de faktorer som orsakar PTSD (posttraumatiskt stressyndrom) inte
ligger inom individens kontroll kan det vara avgdrande att fa effektiv behandling efter

att PTSD-symtomen har utvecklats fér att minska symtomen och férbattra den dagliga
funktionsférmagan. Om symtomen kvarstar i mer an en manad och/eller férvarras bor
personen radgdra med lakare eller mentalvardspersonal eller kontakta en stodgrupp eller
organisation som kan hjalpa dem att komma i kontakt med mentalvardstjanster.
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o Kritiskt stod nar du behover det
Q Besok optumwellbeing.com for ytterligare kritiska stédresurser och information.

D_ For att komma at specifik formansinformation,
besok livewell.optum.com och logga in med din atkomstkod:

Q Ring efter stod
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